Brigitte

Gefiillter Kiirbis mit Hackfleisch

Fertig in: 1 Stunde

Pro Portion: Energie: 700 kcal, Kohlenhydrate: 33 g, Eiweil3: 34

g, Fett:75 g

Zutaten fiir 4 Portionen
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Kilogramm Hokkaido
Gramm Hackfleisch
Stange Lauch
Zwiebel
Knoblauchzehe

EL Tomatenmark
Gramm Créme fraiche
Milliliter Sahne

Kase (geriebener, z.B.
Emmentaler oder Gouda)

Salz, Pfeffer

Sonnenblumendl (zum
Anbraten)

1
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Zubereitung

Den Kirbis waschen, den Deckel abschneiden und das
Fruchtfleisch sowie die Kerne mit einem Loffel oder
Eisportionierer ausschaben. Etwa 2-3 cm Rand lassen.
Kurbis mit Deckel 15 Minuten lang bei 180 Grad im Ofen
garen.

Lauch waschen und in Ringe schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch schalen und klein schneiden. Kurbisfleisch
wirfeln.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln, Lauch und Knob~-
lauch darin anbraten. Das Hackfleisch und die Kirbis=
wiurfel hinzugeben und ebenfalls anbraten.

Tomatenmark, Créme fraiche und Sahne unterrihren,
Mit Salz und Pfeffer wiurzen.

Den Kurbis aus dem Ofen nehmen und die Hackfleisch-
masse hineinfullen. Anschlielend mit Kdse bestreuen.

Den Deckel wieder aufsetzen und den gefillten Kirbis
weitere 30 Minuten im Backofen garen.



Ofen - Feta

Den Feta in eine groBe Auflaufform legen. Olivendl dartber
traufeln und mit Pfeffer, Paprikapulver und italienischen
Krautern wirzen. Die Tomaten in Scheiben schneiden oder
halbieren, die Paprikaschote putzen und wurfeln. Die Peperoni
in Scheiben schneiden, die Zwiebel hacken und alles mit den
Oliven auf den Feta legen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200° ca. 30 Minuten backen.
Mit Baguette servieren.

Arbeitszeit ca. 15 Minuten
Gesamtzeit ca. 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad normal

|l CHEFKOCH

Zutaten fur 2 Portionen:

2 Pck.
2EL

4

2

2 kleine
Y2
einige

etwas

Feta-Kase

Olivendl
Cocktailtomaten
Peperoni, eingelegte
Zwiebel(n)
Paprikaschote(n), gelb
Oliven, eingelegte
Pfeffer

Paprikapulver

Krauter, italienische









ALLGEMEIN:

2 Stk.
2EL

1 Stk.
3EL
100 mg
2

1 Stk.
4 Stk.
1Stg.
2 Stk.
100 ¢
1 Dose
75¢g
125 ml
125 ml
120 ¢

2EL

SCHRITT

Das Fleisch in mundgerechte Stiicke
schneiden und mit dem Ei, dem

Mehl und etwas Sojasauce mischen.

Hahnchenbrustfilets
Sojasauce

Ei

Mehl (gehauft)

Ol

Knoblauch

Zwiebel
Frihlingszwiebeln
Lauchstange

Paprika

(100 g Tiefkihlerbsen )
Ananas
Cashewkerne
Ketchup

Essig

Zucker

etwas Sojasauce

etwas Salz

Starke

30 Minuten ziehen lassen.

SCHRITT o

Das Gemuse putzen. Knoblauch und
Zwiebel hacken, den Rest in Sticke

schneiden.

SCHRITT o

Das Ol im Wok (oder in einer gro-
Ren Pfanne) erhitzen. Das Fleisch
dazu geben und bei hoher Hitze
knusprig anbraten. Runterschalten
und gar braten. Das Fleisch heraus-

nehmen und warm stellen.

SCHRITT °

Knoblauch und Zwiebel in das Ol ge-
ben und kurz anbraten. Den Rest bis
auf Ananas und Nusse dazugeben

und alles weich dunsten.

SCHRITT o

Fir die Sole Ketchup, Zucker, Essig
und etwas Salz und Sojasauce in ein
Schraubglas geben und gut schiit-
teln, bis der Zucker aufgelost ist. Zu
dem Gemiise in die Pfanne geben.
Ananas und NUsse dazu geben. Die
Starke mit etwas Wasser in das
Schraubglas geben, schutteln und zu
dem Gerichte geben. Aufkochen,
damit die Starke bindet und das

Fleisch wieder dazu geben.

SCHRITT o

Dazu schmeckt Reis.



Quarkkeulchen nach Omas Rezept

Die Kartoffeln vom Vortag schalen, reiben und mit Quark, Mehl, Zucker, Ei und Gewiirzen
zu einem Teig verarbeiten. Der Teig darf nicht feucht sein, sonst noch etwas Mehl
zufigen. Zuletzt die Rosinen einarbeiten und den Teig entweder zu einer Rolle formen
und in Scheiben schneiden oder mit der Hand kleine flache Puffer machen und in heilfam
Feit braten. Die Quarkkeulchen nicht auf hchster Stufe braten, weil sie dann zu schnell

braun werden und innen noch nicht durch sind.
Dazu gibt es bei uns Apfelmus.

Anstelle von Zucker und Rosinen kann man auch Salami und Spackwirfel nehmen, dann

sind es herzhafte Quarkkeulchen.

Arbeitszeit ca. 30 Minuten
Koch-/Backzeit ca. 15 Minuten
Gesamitzeit ca. 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad normal

Kalorien p. P. ca. 528

ﬁl Bild fiir Druck ausblenden

Zutaten fur 3 Portionen:

500 g Pellkartoffelin), gekocht, vom Vortag
3750 Magerquark
150 g Mehl
65 g Zucker
1 Eiler)
1 Prise(n) Salz
50 g Rosinen, optional

Zitronenabrieb

+ Puddingpulver Vanille



